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ن:وَالْقلَموَ سَايَفطرونَ 


7 کر سے ےے وت برافحمت 
اورڈ یی وم : کی رکروگی 
یں اضافہ؟ و جا ا ے 
نہ سک رانا وروش ہناذ ہنی اور مان صححت پرشبت اشر ات 


مرتبکرتا سے خوش رہناصحت کے لیے اسنا چی ض رو ری سے تنا 
ورزش شک نایا صحت مند نم اکھانا خی ذ ہنی تنا و پاسبیت اور نے 


ین یکو مکرتی سے متعدداھرائضس سے بای ے اور چرس کی 
مشش میں اضافکابا عث نی ہے خوش رھ ےقو رت 
مدافعت اور ز اٹ یکا کرد میں اضافہہوجاماے سخونش ر سے 
۲ ۹ ۶ھ مل 9ئ 
ےعحبت وانمیت رکھت ہیں شس ران وانے اف راوکولو گر یادہ 
قابل اعتتبا رگ ہیں اور اش]عوریی طور پران ےر بط ررکھے میں نم 
مم ںکرتے ہیں_ 

ایم تق ےو اح حون مگ رارف چہرے پت نیا اور 
بھونی خی نے بھی پکادماغ آ پکونوشٹ یکاا ساس دلاما 
ے اورقدرکی ور پرذ 0 اورک رکوکم مر کے ا ے پارمونز پیدا 
کرتتاے جو1 پکونوشل ر کے میں مددگارخابت ہو تئے ہیں اور 
جب پیسکراہٹ رگ پوت ھآ پ نخوداندانوکر سکتے ہی ںکہااس کے 
انمان یپ کیا شت اشرات ھرتب ہو سے ڈیں- 

مسکراجہٹ چچہرے کے تما محعضلا تکوت کت میں لن ےآ تی ہے ۔ 


ایے ا فرادجو پل ہیں سک راتے سک راتے ہیں ان کے 
چہرے کےحضلا ت7 گت نکر نے کے باععت اکڑ جات ہیں 
۔ا سے افرادکا چرہ الیل سپائٹ ہوضباماے اوراس پرکوٹی ماش 
یں امس رااہٹ چچہرے کے محضلا تکوآ را بھی پاٹ ی 
ہے۔ 

مس کے بس تیوری چڑ ھا نایا خصہ کے تا شرات میں چرہ بے 
آ رام رہتا ہے اورزنکیی یحو ںکرتا ےل ہن امس را ےکی عادت 
ڈالیں کیپ کےعحضلا ت گت بی رہیں اور سپ کاچچرہ 


بے مان ساٹ یائے تا شر دکھاٹی دے۔ 

مسکراہٹ لحدبی ھت لک طرغ ایک سے ووسر ےش کو 
ےکن ج بکومی تفص سکرا ا ےتوارےو بی ےکر دوس ر ےم ٹر 
کن ںی پنیاسک راہ ٹکو روکستفا بہت شھکل ہوتاے اور 
پوں م“صمگراجہٹ ایک سے دوسرے افرا ئک مل ہوعاتی ہے - 
جب ایک ننس ول ےسک راتا تو اس سے اس کے اجساسات 
کابندچلنا ہے ہیی ےکی ء ا ینان اورکلون۔ ای کمتیق کے 
مطا مق چنددن کے بھی دوسرول کے چچہرے کےتا شر ات 
سےالن کے اج ساسا تکابڑ کی اجھی رح اندان و لاسکتے ہیں ۔ اس 
کےعلادہیڈگی کایک کی سک رااہٹ ےدوس رے تصرف 
اس کے اماسا تکااندانرہ لگا سکتے ڈیں بللہ یچھی پچ سکتے ہی ںکہ 
یں ا سس کےسا کی پیش آ ناچائے جد ید اننس نے 
0 9 ۷ 0'9 
کے چچہرے پرمسکراہٹ د ینہ گی ہمارے ول اوردماغ میں 


ایی خڑ یک اہر پیدا ہوثی سے جو می ٹکھانے پا بییوں کے 
تصول ور بھی ز یاد:طا تن رہوٹی ہے۔ 

جولوکز یاد :خیش رتے ہیں ا نکی شاد یا ںگیز یادہکامیاب ہوقی 
یں ای فی میں بتا گیا ےکن خوا تی نکی مرا ہٹہمایاں 
را ا 
تنا نز یادہکو کی خا ون خوش رتی ہے اہ کی شاد بھی طو یل 
عرے کک برقرادراقی ہے ۔ا سکیا وجریر ےک جولوک نے 


مع رانے اورخٹش ر سے کے عادی ہو تے یں دہز یادہپرامیراور 
ں ۱ 


جذبائی طور پرنی اشک ہوتے ہیں اور بیتو بیاںصحت مندازدداگی 
رت ےکا سببںقی ہیں_ 

خفیرہناایک پاورڈ لتخصی تکااسلوب ہوا ہے ۔اس لے پ 
ارس رود ےرت نک تک ضر ےک از 
درد باتھےکانام ہے رندگی بی ےکآ پ٤‏ نا نت ی کے 
دوستوں کے چہروں پرسکراہ ٹآ ثی سے ۔آ پ کے ووست 
احبا بآپ کے ایچھےکام دیج کر کن خوش ہو تے ہیں اور یگجی 
مکن ہے ج بآ پکھی ہیں خوش رھ یکحصسہ پو رکنش 
کرت بہوں اذ اض ود راہتے ا مسگراہہٹ ایک الیسا شحف 
ےنس پکوکی لاگ تھی ںآئی 1 پکیمسکراہٹ کے بد لے 
مس7 پکوھی مسکرااہ ٹ کا جحف فو ربیل سکتناے اورپ بھی 
وش رو کت ہیں_ 

اھمریکیی سیل بیونیوری میں لم فضیات اوزشم ادرا ککی پر شس 
لوری سذٹ و ں ک اکہنا ے 7,ئ ٭ نے بیثابت کردیا سے کت 


ر سے کے نے داضت ک وشن کر ےن ےکی ضرورت ہے ۔ پونیسر 
سییو ںکپقی ہی ںکخٹی رہنئیونپ یہی ںآ زا سکیل ش نکر ہوئی 
ہے ٹھیک دس ے بی ہے ےموسیقاراورا یلیٹ اپ ےآ پکوکہتر 
1 ال ےی 
کرتے ہیں۔ پروفیس سیپس خیش ر سے کے بارے می لیم 
دتے ہوہےۓشحگراوراصسائنع مندیی پررودد یی ٹیل ز یادہاو رکش 
ط رت سے نین دکا مشورود بقی یں دہکہقی ہی سکروفراند 0 4 منٹ 
.سك رب ہہ 


رواپ طکوبڑھاجُں- 

شبت خیالات انا ٘س اورتونل رٹیں 

بھما فی زرندگی می ننس پہلوکوسب ےک ابھیست دتے ٹیل ۱و 
ہے ہماراخیا لکرنے یا۳ چےطرییقہہ ج بکہہماررے ال جن 
او تخصی تکیاجی میں بیس ےر یادواثراندانرچوتتاے ۔ہر 
بات یاداق کو شبت طور ےد بین نکی عاد تکاا رت اکر یی ء چاے 
و مکنا پیاتکایف دہکیوں ہہو نی اور نول اما زشکرد ما غکوکھزو رکر 
دیتاے۔اسے ہے ین تل اورن ہیلا ہنا اے ۔اپےذ ہنی 
لوا ورکات نظ رکودو پا رہف مکر کے رای می عالل تکوشست 
صورت میں بد لکرد یں کی ےکیاجاتنۓ ؟ امس کے لئے ایک 
مال د یت ہوں۔ فرب شک یکو یآ پکوگاکی دبیتاے پا نے میں 
فلط با تکرتا ہے٤‏ اس وقت ول بیں صرف ہہ فیا لک ریسا کدہ 
تس ابھی پوری ط رح ےمچھدارزپسیں ہوا ے اور سکی نی 
کیفیت ابی ھی کفکہیں ہے ء اس لے دہ ایی بای کرد ہے ء 


ناس فص کے ل می رع کے رےنحیالات اپ دل میں 
نرااٗیں۔ پیبہواشبت پاہلو یاروے- 

اس کے کس اپے الا تکوشیت بن اکرآپ اق طرف اجے 
دزیادکی عالات اور ماحو لیکومتوج گر ئے ٹیںء جوآپ ‏ ے مددگار 
لے بیں۔ائ کا وجر یہ ےکن وعائی اضصولوں کے مطا نآ پک 
مر فآپ کےخمالات کے موافی یپ کے دنیاوی عالات 
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اورکیفیات متوجہہوثی ہیں ۔مشالی کےطور پر ف رخ فک رمی ںک ہآ پکو 
کوئی خاصص بی رک یلیک جا ن کا خوف ہار بارہہوتاے یی نکی طور پر 
ار سو نے ےآپ دںچھلیں ک ےک ہچ در تن بح دآپ میں انس 
ار کی علامات ظاہرہو نکی ٹیں ۔خیالات میں بڑ یتو 
ہوکٹی ےوہ پپھ کی طر شموس ای ہیں ۔شبت خضیالات ے 
ھم پوردہکرآپ اپنے چاروں طط یی ار و ںکا ورای الر تا 
لیت ہیں۔ اس ےآ پک بیانئیں بل ہپ ےق میں نے 
وانے رای کش سکوفا دہ تا ہے بیفدراٹی ال دوسروں کے 
ذر ہے ٹپھوڑڑے گے فی خیاللا تک اہروں ےآ پکی تفاظت 
یکرتاے۔ 

وو ر سے کے لے ہمیشہ پر مبیدررڈیں 

آپ یکا موکرنے میں چاہے شی بار نام وک یں :کچ بھی 
اپاکامیاپا کے بارے میں پرامیدرڈیںہ یادحی سکہاس ڈخیای 
اس یکوکی قو تکمہیںء جوآ پکواپٹی ول پہند چچیزی متصرکو ماصل 


مرنے سے روک کے بش رطیل ہپ ایک جج متقصد کے لن ےکام 
کرر ہے ہوں۔ اس کے لس ایک پختداارادو وا نے دل اور 
الہ اک پرگمل اعتادکی ضردرت ہے۔ گی ییحی سک 
کے ذر یی ےک یکئیتچھوٹی ےجچھوٹ یوس ضس بھی پیا یں حاتی۔ 
بیقدر تکا اصولل ہے ۔آپ کے ر ہے اگج کی صانے وا ی 
خی کو سششی اورا مان گی ععالیف قونا یل لائی ںگی۔اگر 
ہیں متوبدرمہیں_ 

اس لے جب عالات بد سے پت رگھی معلوم ہہوئے نہوں موا بی مہو 


یوین ہیں٠‏ کے رہیں ۔آ پ یں سا ہ ےک یکامماگتق 
قریب ہے کن ہ ےک ہآپ اپچے اھ قارم با ےکاصسیاب و 
جائن۔ بی بات بج ت نو کر نے کے بعدلگھ کی مہ ےک ہآ پک 
اکا ھی ٹیس پچ یکا میال یراز پیوشیدہونا سے کا میا لی ء نا کا می سک 
کءرات دنع ذفیبرہ ایک چی کے کے دو پپپلوڑیں اور یں ایک 
دفسرے سے الک هی ںکیاحاسلنا۔قمررت کے اصولی کے 
مطا قح جہال ایک ہے وہاں دوس ابی ضرور بی ہہوگا_۔ اس لے 
رشان ہو ن ےکی ضرورت کہ 

خوق ر سے کے لئ ہمیشہ الد کے تر یب یی 

آپ جو یکر یہ بمیشہائس باتکوڈ جن میں ری سک ال 
آپکود یھر ا ہے ۔ جات چب کرت ہو ۓ ؛کھاتے ہو ںئے ء 
یلت ہوۓ مسوتے ہوۓ ہف کرت ہو ئئۓ ء اس 70 
ا صا سک ہیں۔ ا٘ کو اپتنے تما ما موں ہیں شا م لکر ہیں ۔ جب 
کفآپ اللدکی بناہ یش ڈیں ءآپ ڈنیا کی تمام پربیشاخیوں سے 


ےت پ بجوج تج 
محفوط ہیں اورخوشیا لآ پکا منقدر ہیں ۔ ا لک بنا سے تے بی 
آپ ہرطرحع فو نے پر ایٹانیوں ہمصسیبتوں :نکلیفوں, 
چا بیو ںلفکگرات اورناکامبول می ںگھ رجات ہیں 


۶ شش ر نیمز بر ار 

ّ 
مو ٣۲‏ ہ 9و۶ ظ ل رکھناجا گے ۔دفسروں نات 
بات ئیز 7۰ص“ 


ے۔ نی اورٹم دوٹوں صصورتول یں ا سکااظہارلازم ے کوک 
ای اکرنے ےن مک ہوتاے اورنوٹی بنعتی سے سی لکو ھی 
صحمت اور موڈ پرشبت اشرات ھت بکرئے ہیں ۔ ا لئے اس بھی 
اپنےمعھول میں لان شال لک رمیں نل ر سے کے لے ضروری 
ےکہزمندکی میں سادگی اورقناعح تکوشعار بنایاجا ٌۓ لاو جک 
متقابلہ بانئی' ول اور ہلا تج زکی ے اجخطا بلیاجاے ۔ ای 
انسای اورمذڈی اقدارگاابنایاجاے انما ی رشتول روستب 
واحباب اورغاند ان کے سا شو مل سس لک راو رعمست سےر | 
جائۓ۔صمدورظاہت کے ج با کی طو رس یبھی فرو کو ہیں 
رک سکتےلہذ االن سے اجتطا بکیاجاتۓے ہیں جا ےک دکدرد 
ٹیس ایک دوسر ےکاسہارا٘ئیں ند یکیکھوثی تچھوٹی خوشیو ں کو 
رت کین ےک رح راف نون وأ کین 
ہوئی تو ں کا شگر اداکر یںخو رش رہیں اورووسروںم سی ںبھی 
وخیاں باضشیں۔٭٭ 


لک و 


0:7 2820:6 سانر عجر مو 


2 یلدارروڈ اک رہ لا ور یاکستان 


ےمد ۷٣۳]۳۷َ۷َ۷۸۳ي‏ 
ف 
اب پودینہ 


موسم گرما کے جملہ امراض کے لیے 
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